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Аннотация. Ароматерапия – использование летучих компонентов эфирных масел и фитонцидов расте-
ний для физического и психологического оздоровления. Популярность метода обусловлена доступностью 
и простотой использования эфирных масел. В последние 15 лет наблюдается рост числа работ, посвящен-
ных исследованию данного метода, однако механизм воздействия эфирных масел на организм человека 
до сих пор изучен недостаточно полно. Значимыми проблемами являются отсутствие единого протокола 
исследования, способов проведения ароматерапии и методов выявления субъективного ощущения эмоций, 
а также разнообразие эфирных масел. В числе факторов, затрудняющих анализ влияния ароматерапии, 
также следует отметить использование субъективных методик и применение методов объективной оценки, 
имеющих низкую чувствительность к воздействиям. Все это не позволяет создать единую картину влия-
ния ароматерапии. В данном обзоре представлены результаты анализа публикаций, в которых изучалась 
эффективность ароматерапии как метода немедикаментозных воздействий на эмоциональное состояние 
и когнитивные функции человека, за более чем 30-летний период. Приводятся результаты исследований, 
изучающих влияние ароматерапии на биоэлектрическую активность головного мозга. По данным разных 
исследователей одно эфирное масло может оказывать противоположный эффект, а отсутствие контроль-
ных групп в большинстве исследований усложняет трактовку результатов. Анализ доступных публикаций 
показал необходимость разработки единой методики ароматерапии и дальнейшего изучения влияния эфир-
ных масел на когнитивные функции и эмоциональное состояние человека. Дополнительными факторами, 
требующими особого внимания исследователей, являются гендерные различия чувствительности к запа-
хам; уни- или биназальное вдыхание; зависимость от фазы овариально-менструального цикла; влияние на 
эмоциональное восприятие запахов индивидуального опыта.
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Abstract. Aromatherapy is the use of volatile components of essential oils and plant phytoncides for physical and 
psychological recovery. This method is popular due to the availability and simple use of essential oils. Over the past  
15 years, there has been an increase in the number of studies on aromatherapy. However, the mechanism of  
action of essential oils on the human body has not been fully investigated. Significant problems are the lack of a 
unified research protocol, aromatherapy procedure and survey methods for assessing the subjective experience of 
emotions, as well as the variety of essential oils. Among the factors that make it difficult to analyse the effects of 
aromatherapy, are the application of subjective techniques and the use of objective assessment methods with low 
sensitivity to influence. All this does not allow us to create a unified description of the effects of aromatherapy. 
This review analysed publications on the effectiveness of aromatherapy as a method of non-drug influence on the 
emotional state and cognitive functions in humans, over a period of more than 30 years. Results of studies examining the 
effects of aromatherapy on the bioelectric activity of the brain are presented. According to various researchers, one and the 
same essential oil can have opposite effects, while the lack of control groups in most studies makes it difficult to interpret 
the results. The analysis demonstrated the need to develop a unified aromatherapy methodology and further investigate the 
effects of essential oils on the cognitive functions and emotional state in humans. Additional factors requiring researchers’ 
attention are sex-related differences in sensitivity to odours, uni- or binasal inhalation, dependence on the phase of the 
ovarian/menstrual cycle, and effect of individual experience on the emotional perception of odours. 
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В последние 15 лет отмечается увеличение 
количества исследований, посвященных оценке 
психофизиологического влияния и эффектив-
ности таких немедикаментозных методик, как 
функциональная музыка и ароматерапия с по-
мощью композиций эфирных масел (ЭМ), био-
управление с биологической обратной связью. 
Наиболее активно изучаются возможности не-
медикаментозных подходов в повышении адап-
тации к психоэмоциональным нагрузкам и про-
филактике функциональных расстройств [1, 2].

На успешность адаптации оказывает вли-
яние множество физиологических факторов. 
К ним относят особенности межполушарного 
взаимодействия, выраженность тонуса и ре-
активность церебральных сосудов [3–5]. Пси-
хические процессы также являются частью 
механизма адаптации. Психофизиологические 
особенности различаются у разных людей в за-
висимости от генетических программ и пред-
шествующего опыта. Учет этих особенностей 
лежит в основе индивидуализированной про-
филактики нарушений адаптации, основанной 
на доказательной базе [6, 7]. 

Одним из наиболее доступных методов 
профилактики считается ароматерапия с при-
менением как отдельных ЭМ (лаванды, мяты, 
шалфея, эвкалипта, лимона, пихты, апельсина 
и др.), так и их композиций. В качестве инга-
ляционных методов используют аромалампы, 
аромакулоны, вдыхание из флакона, с носового 
платка и с кожи запястья. По времени воздей-
ствия сеансы ароматерапии варьируют от 3 до 
30 мин. Сравнение исследований осложняется 
тем, что ЭМ даже одного вида растений мо-
гут оказывать неодинаковое воздействие в за-
висимости от своего химического состава [8]. 
Многие исследования отмечают снижение вы-
раженности стрессов у здоровых людей, одна-
ко механизмы действия запахов на различные 
функции организма остаются недостаточно из-
ученными [9, 10].

Восприятие запаховых стимулов
Клетки, воспринимающие запахи, распо-

ложены в верхней части носовой полости че-
ловека в составе обонятельного эпителия. Он 

занимает площадь около 2–4 см2. В структуру 
обонятельного эпителия входят опорные и ба-
зальные клетки, а также биполярные нейроны, 
выполняющие функцию обонятельных рецеп-
торов. Базальные клетки являются разновид-
ностью стволовых клеток и позволяют восста-
навливать обонятельные нейроны. Опорные 
клетки секретируют слизь, содержащую воду, 
мукогликопротеины и большое количество 
низкомолекулярных белков (до 20 кДа). Важ-
ным видом белков в составе слизи являются 
одорант-связывающие белки, помогающие 
летучим веществам, взаимодействующим с 
рецепторными белками на поверхности обо-
нятельных нейронов (одорантам), добраться до 
рецепторов на поверхности обонятельных ней-
ронов и присоединиться к ним. 

Рецепторные белки относятся к группе 
трансмембранных 7-доменных белков. У чело-
века существует около 400 рецепторных бел-
ков. Каждый нейрон содержит только один тип 
рецептора. Некоторые из них являются одо-
рант-специфичными, другие способны распоз-
навать несколько одорантов. Нейроны с разны-
ми типами рецепторов расположены в разных 
зонах эпителия и формируют карту обонятель-
ных рецепторов. Обонятельная рецепция бази-
руется на кластерной организации рецепторов 
разных видов [11].

Большинство одорантных рецепторных бел-
ков связаны с G-белками и являются метаботроп-
ными. Взаимодействие одоранта с рецептором 
происходит посредством лиганд-рецепторного 
связывания. В результате меняется конформация 
рецептора и происходит активация реагирую-
щих с аденилатциклазой G-белков. Накаплива-
ющиеся в цитоплазме клетки молекулы цикли-
ческого аденозинмонофосфата воздействуют на 
нуклеотид-зависимые каналы Ca2+ и Na+. Вход 
Са2+ открывает Са2+-зависимые Cl-каналы, что 
усиливает деполяризацию мембраны.

Другим подтипом одорантных белков явля-
ются рецепторы, ассоциированные со следовы-
ми аминами (trace amine-associated receptors, 
TAARs). Они имеют меньшую частоту встреча-
емости, кодируются всего 9 генами, тогда как с 
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кодированием классических обонятельных ре-
цепторов связано около 400 генов [12]. Данный 
тип рецепторов детектирует продукты мета-
болизма аминокислот, воспринимаемые чело-
веком как аверсивные (неприятные) стимулы. 
Экспрессия TAAR5 была обнаружена не толь-
ко в обонятельном эпителии, но и в переднем 
обонятельном ядре, обонятельном бугорке, ор-
бито-фронтальной коре, миндалевидном теле, 
гиппокампе, грушевидной коре, энториналь-
ной коре, прилежащем ядре, ядрах таламуса и 
гипоталамуса, которые получают обонятель-
ный вход и вовлечены в эмоциональное пове-
дение [13]. При этом ряд авторов отмечает, что 
действие на TAAR-рецепторы, опосредующее 
врожденное поведение и поведенческую чув-
ствительность, не является уникальным, хотя и 
активирует филогенетически отличные от одо-
рантных рецепторов механизмы [14, 15]. Опи-
сываемые в научной литературе эффекты этого 
класса обонятельных рецепторов не включают 
релаксацию и снижение эмоционального на-
пряжения, однако данные ограничены исследо-
ваниями на животных и in vitro [13, 16].

Третьим типом рецепторов, обнаруженным 
в обонятельном эпителии мышей, являют-
ся рецепторы, не связанные с G-белком (non-
GPCRs). Они вовлечены в распознавание кон-
центраций O2 и CO2, некоторых феромонов и 
жирных кислот, однако наличие этих рецепто-
ров у человека еще не установлено [17]. 

Несмотря на важность обонятельной рецеп-
ции, сохраняется множество вопросов о меха-
низмах и выраженности эффектов данных сен-
сорных стимулов. X. Ibarra-Soria et al. выявили, 
что процентный состав нейронов в обонятель-
ном эпителии одинаков у мышей одной линии 
и не зависит от пренатальной и постнатальной 
среды [12]. Другие коллективы авторов доказа-
ли, что количество нейронов с определенным 
типом рецепторов может меняться при дли-
тельном воздействии некоторых одорантов [17]. 
Формы гена OR6A2 объясняют разное восприя-
тие запаха кинзы [18]. Также с генетическими 
отличиями связывают толерантность северных 
народов к запаху протухшей рыбы [19]. 

М.Ф. Быстрова и С.С. Колесников счита-
ют, что широко используемая концепция «один 
нейрон – один рецептор» в случае обонятель-
ных рецепторов нуждается в верификации, 
поскольку имеются данные об экспрессии не-
скольких кодирующих обонятельные рецеп-
торы генов в отдельных нейронах [20]. Z. Xu, 
Q. Li также высказывают предположение о по-
лимодальности рецепторов класса TAAR, от-
мечая их более высокую чувствительность in 
vivo, чем in vitro [14]. Подобные результаты ус-
ложняют экстраполяцию полученных данных 
на условия повседневной активности, связан-
ной с одновременным действием большого ко-
личества ольфакторных стимулов. Требуются 
исследования отдельных одорантов и их ком-
бинаций с оценкой их влияния на объективно 
регистрируемые показатели. К последним мо-
гут, согласно концепции влияния одорантов на 
структуры лимбической системы, относиться 
характеристики биоэлектрической активности 
головного мозга и показатели деятельности ве-
гетативной нервной системы.
Влияние эфирных масел на нервную систему

Эфирные масла (ЭМ), широко используе-
мые в ароматерапии в настоящее время, по вли-
янию на мозг и организм делят на стимулирую-
щие и расслабляющие [21]. К первым относят 
лаванду, лимон, розмарин, бергамот, черный 
перец, лавр, корицу, фенхель; ко вторым – ро-
машку, мелиссу, можжевельник, тимьян, по-
лынь, розу, ваниль, анис, майоран [22].

Лаванда узколистная. Влияние данного ЭМ 
на функции нервной системы человека явля-
ется одним из самых исследованных. В прак-
тике ароматерапии обычно используется ЭМ 
из листьев лаванды узколистной (Lavandula 
agnustifolia L.). Оно усваивается организмом 
за 7 мин, поэтому оптимальное время ингаля-
ции составляет 10 мин. При более длительном 
вдыхании эффективность ароматерапии посте-
пенно снижается [9]. Большинство авторов от-
мечают увеличение мощности альфа- и тета-ак-
тивности в центрально-теменных отведениях, 
которую связывают с состоянием релаксации 
[21]. В результате 16-дневного курса арома-
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терапии с маслом лаванды (длительность сеан-
са 15 мин) у молодых лиц в возрасте 22–27 лет  
отмечался связанный с полом эффект: у женщин 
наблюдалась нарастающая в течение курса асим-
метрия тета-активности в правой теменной обла-
сти, тогда как у мужчин не произошло достовер-
ного изменения мощности тета-ритма [23].

На небольшой выборке (20 чел., пол не ука-
зан) при однократной экспозиции в течение  
3 мин отмечалось замедление тета-активности 
с преобладанием мощности в правой теменной 
области [24]. Другие авторы при обследовании 
женщин 20–60 лет фиксировали диффузную 
десинхронизацию и снижение выраженности 
альфа-активности, характерные для активации 
нервной системы [25]. В той же работе пока-
зано одновременное снижение систолическо-
го давления, характерное для расслабленного 
состояния. Вместе с тем авторы не проводили 
психометрических исследований, подтверж-
дающих повышение активности нервной си-
стемы, и сравнений с другими ЭМ (розмарин, 
роза, герань), имеющими сходное влияние на 
электроэнцефалограмму (ЭЭГ). 

В исследовании влияния масла лаванды 
(контрольная группа) и композиции масел ла-
ванды и бергамота (экспериментальная группа) 
обнаружено падение тета-активности в правой 
префронтальной области (Fp2) в контрольной 
группе; снижение мощности альфа-1-ритма в 
правой префронтальной (Fp2) и левой темен-
ной (P3) областях при ингаляции композицией 
по сравнению с маслом лаванды; статистиче-
ски значимое различие в правой фронтальной 
(F4) и правой париетальной (P4) областях в 
экспериментальной группе [26]. После арома-
терапии маслом лаванды (вдыхание в течение  
3 мин) происходили рост мощности волн аль-
фа-диапазона в левой лобной (F3) и теменных 
(Р3 и Р4) областях, уменьшение мощности 
волн бета-диапазона в обеих префронтальных 
областях (Fp1 и Fp2) у женщин 21–39 лет [27]. 

Изучение влияния перорального приема 
экстракта лавандового масла также показало 
увеличение мощности альфа-активности, наи-
более выраженное в центрально-теменных от-

ведениях, что ассоциируется со стресспротек-
тивным эффектом [28].

Исследование эффектов массажа ЭМ и аро-
матерапии на взрослых 25–65 лет, обслуживаю-
щих себя пожилых (старше 65 лет) и пожилых, 
нуждающихся в уходе (старше 65 лет), пока-
зало, что у взрослых 25–65 лет во время аро-
матерапии маслом лаванды и массажа маслом 
жожоба (контроль) наблюдался рост мощности 
альфа-активности в левой префронтальной об-
ласти (Fp1). У пожилых, обслуживающих себя 
самостоятельно, увеличилась мощность альфа-
активности в Fp1 после массажа маслом жожо-
ба и снизилась частота пульса после ароматера-
пии. В группе пожилых, нуждающихся в уходе, 
значимых изменений физиологических показа-
телей выявлено не было [29]. 

В небольшом контролируемом исследова-
нии было отмечено, что стресспротективный 
эффект ЭМ лаванды, снижение болевой чув-
ствительности в значительной степени связаны 
с плацебо-эффектом [30].

В корректурной пробе ЭМ лаванды показа-
ло возрастзависимый эффект. У молодых людей 
20–25 лет после ингаляции в корректурной пробе 
отмечалось увеличение скорости работы на 1-й и 
2-й минутах, а в теппинг-тесте скорость работы 
достоверно повышалась на 11–20 с. При изу- 
чении умственной работоспособности в коррек-
турной пробе с кольцами Ландольта у мужчин  
20–60 лет ингаляция ЭМ лаванды узколистной 
вызвала статистически незначимые изменения 
[31]. В той же работе показано отсутствие воз-
действия на самооценку, измеряемую с помощью 
теста САН (самочувствие, активность, настрое-
ние). В сочетании с ЭМ можжевельника виргин-
ского масло лаванды, по результатам теста САН, 
улучшало общее самочувствие, настроение и 
увеличивало общее количество переработанной 
информации. При этом ЭМ лаванды узколистной 
в концентрации 1 мг/м3, не влияя на результаты 
тестирования испытуемых при изолированном 
предъявлении, усиливало эффекты ЭМ можже-
вельника при ингаляции смеси масел [32]. 

Мята перечная. Еще одним часто исполь-
зуемым средством ароматерапии является ЭМ 
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мяты перечной (Mentha piperita L.). Данное 
масло при исследовании 12 женщин 21–39 лет 
вызывало депрессию альфа-волн в лобных и 
теменных областях и рост мощности бета-ак-
тивности в префронтальных регионах симме-
трично [27]. В работе S. Lin et al. ароматерапия 
ЭМ мяты перечной сочеталась с предъявлени-
ем на экране компьютера прямоугольных изо-
бражений белого, синего и красного цвета.  
В префронтальной области увеличилась мощ-
ность альфа- и бета-волн при воздействии всех 
цветов. Мощность тета- и дельта-волн значимо 
выросла при воздействии белого и красного 
цвета. В лобной области белый цвет увеличи-
вал мощность альфа-волн, а красный усиливал 
мощность в тета- и бета-диапазонах. В темен-
ной области наблюдались рост мощности волн 
альфа-диапазона под воздействием всех цветов, 
рост мощности бета-активности под действием 
белого и красного цвета, рост биоэлектрической 
активности тета-диапазона под влиянием толь-
ко красного цвета. В затылочной области белый 
цвет увеличил мощность альфа-активности; 
красный – тета-, альфа- и бета-активности; си-
ний – дельта- и тета-активности [33]. Ингаляции 
ЭМ мяты перечной улучшали физическую рабо-
тоспособность [9] и снижали тревожность [21], 
что согласуется с указанными выше нейрофи-
зиологическими изменениями.

Розмарин. Отдельное вдыхание масла роз- 
марина улучшало память и вызывало десинхро-
низацию, характерную для активации нервной 
системы [25]. Вместе с тем О.Л. Кундупьян вы-
деляет две группы обследуемых в зависимости 
от типа реакции на данное ЭМ [34]. Быстрые 
эффекты в одной группе обследуемых связа-
ны с увеличением мощности тета-активности  
в левом полушарии по данным электроэнце-
фалограммы (ЭЭГ). Эти эффекты проявлялись  
в уменьшении времени распознавания слов. 
Медленные гуморальные механизмы, харак-
терные для другой группы, предположитель-
но, связаны с содержанием биоактивных ком-
понентов розмарина в крови, поскольку они 
развиваются постепенно и имеют более дли-
тельный эффект. У лиц, имеющих подобный 

тип реагирования, отмечалось увеличение ко-
герентности в тета- и бета-2-частотных диапа-
зонах в ответственных за зрительный анализ 
структурах коры [35]. 

Можжевельник виргинский. ЭМ можже-
вельника, по результатам теста САН, достовер-
но улучшало общее состояние и настроение, 
снимало напряжение и увеличивало вниматель-
ность; отмечены рост скорости переработки 
информации, уменьшение количества ошибок 
в тесте простой сенсомоторной реакции [32]. 

Пихта цельнолистная. C. Kim и C. Song ис-
следовали влияние масла пихты на студентов. 
Вдыхание данного ЭМ в течение 3 мин улуч-
шило психологическое состояние по шкале 
POMS и уменьшило тревожность в тесте STAI. 
При анализе вариабельности сердечного ритма 
у девушек наблюдалось снижение отношения 
высокочастотного и низкочастотного компо-
нентов спектра (LF/HF) и частоты сердечных 
сокращений (ЧСС) после ароматерапии, что 
свидетельствует об уменьшении выраженно-
сти симпатических влияний. У юношей ЧСС 
после ароматерапии повысилась, а LF/HF зна-
чимо не изменилось [36].

Котовник кошачий. Исследование влияния 
масла котовника кошачьего показывает неодно-
значные результаты. Ингаляция ЭМ в концен-
трации 1 мг/м3 в течение 60 мин умственной 
нагрузки привела к значимому улучшению 
самочувствия и настроения, снижению напря-
женности в тесте САН; увеличению бодрости 
при самооценке по методике Дембо–Рубин-
штейн в модификации А.М. Прихожан; увели-
чению скорости и правильности выполнения 
корректурной пробы [37]. В исследовании вли-
яния ЭМ котовника кошачьего на психоэмоци-
ональное состояние при участии 50 студентов 
обоего пола в возрасте 18–22 лет значимых 
эффектов выявлено не было. Время ингаляции 
составило 10 и 20 мин [38]. Данное ЭМ оказа-
ло более выраженное положительное влияние 
на темп работы в корректурной пробе у лиц в 
возрасте 17–21 года по сравнению с таковым у 
обследуемых 22–45 лет [39]. Разноплановость 
эффектов, вероятно, связана не только с воз-
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растными особенностями, но и с разными ме-
тодиками обследования – экспозиции ЭМ зна-
чительно отличались у разных авторов.

Гвоздичное дерево. ЭМ гвоздичного дерева 
улучшало настроение и снижало напряженность, 
увеличивало показатели внимательности у мо-
лодых людей 17–21 года после вдыхания в тече-
ние 60 мин при учебной нагрузке [40]. Данное 
ЭМ в контролируемом исследовании достоверно 
улучшало все показатели тестов САН и СЭС (са-
мочувствие, эмоциональное состояние): общее 
состояние, самочувствие, настроение, работоспо-
собность, бодрость, внимательность, расслаблен-
ность, а также спокойствие, энергичность и при-
поднятость настроения. Однако в данной работе 
не измерялись вегетативные, нейрофизиологиче-
ские параметры. Также следует отметить, что вре-
мя экспозиции (60 мин) значительно превосходи-
ло рекомендуемые в других исследованиях, в т. ч. 
теми же авторами, экспозиции (7–10 мин) [41].

Кипарис вечнозеленый. Вдыхание масла 
хвои кипариса вечнозеленого улучшало резуль-
таты корректурной пробы (выросла скорость 
знаков и снизилось число ошибок на 1-й и  
2-й минутах), но не оказывало влияния на пси-
хоэмоциональное состояние [41]. Имеются кос-
венные подтверждения редукции тревожности 
при ингаляции ЭМ кипариса [42], полученные 
в исследованиях поведенческой активности и 
экспрессии белков, связанных с синаптической 
активностью и чувствительностью к фактору 
роста нервов, на мышах. 

Апельсин. В работе Е.К. Айдаркина и соавт. 
эфирное масло апельсина увеличивало время 
зрительно-моторной реакции у студентов, одна-
ко объем выборки (n = 15) не позволяет судить 
о достоверности результатов [43]. Также дан-
ное ЭМ достоверно снижало концентрацию ок-
сигемоглобина в правой префронтальной коре 
и вызывало появление эмоционального ощу-
щения спокойствия и комфорта у женщин мо-
лодого возраста [44]. Масло апельсина умень-
шало уровень ситуационной тревожности и 
субъективную выраженность боли у пациентов 
с почечной недостаточностью, находящихся на 
гемодиализе [45]. Исследование влияния коли-

чества вдыхаемого ЭМ апельсина на уровень 
тревожности, субъективного напряжения, ЧСС 
и тонус икроножных мышц у мужчин при анк-
сиогенных нагрузках косвенно показало сохра-
нение анксиолитического эффекта в широком 
диапазоне концентраций [46]. 

Иланг-иланг. Изучение эффекта курсо-
вого применения данного ЭМ на небольших  
(11–13 чел.) группах женщин не выявило разли-
чий между накожным нанесением, ингаляцией 
и плацебо как в физиологических показателях 
(температура, артериальное давление), так и в 
уровне тревожности, однако, по результатам 
опроса, значимо улучшилось самочувствие во 
всех группах [47].

Жасмин многоцветковый. Вдыхание арома-
та жасмина многоцветкового в вечернее время 
в течение 30 мин у 10 студентов снизило мощ-
ность альфа-активности, в утреннее и дневное 
время значимых изменений показателей ЭЭГ 
после вдыхания ЭМ не наблюдалось. Общий 
анализ психологического состояния 30 сту-
дентов с помощью опросника POMS выявил 
снижение усталости и напряженности после 
ароматерапии, общий показатель расстройства 
настроения уменьшился не только у участников, 
вдыхавших аромат цветов, но и в контрольной 
группе (18 чел.), что может быть вызвано нахож-
дением в состоянии покоя в течение 30 мин [48].

Копайба. Масло копайбы выделяется из 
смолы деревьев рода Copaidera. Вдыхание дан-
ного ЭМ во время умственной нагрузки у 11 ис- 
пытуемых снизило тревожность (по данным 
опросника STAI), ЧСС и уровень кортизола в 
слюне после задания. В левой фронтальной об-
ласти во время выполнения математического 
задания при ароматерапии сократилась мощ-
ность бета-активности [49].

Камфора. Исследование эффектов вдыха-
ния ЭМ камфоры у 43 студентов колледжа по-
казало снижение диастолического давления и 
ЧСС, мощности в гамма- и бета-2-частотных 
диапазонах ЭЭГ, а также относительной мощ-
ности тета-ритма [50].

Кофе. Вдыхание синтетического запаха ко- 
фе в течение 9 мин снижало мощность альфа-
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активности ЭЭГ у молодых женщин во фрон-
тальных, префронтальных и левой теменной 
областях. Мощность волн в бета-диапазоне 
выросла в префронтальных областях [26, 42]. 
Исследование K.N. Park et al. не выявило 
различий между нейрофизиологическими эф- 
фектами ЭМ мяты перечной и запаха кофе. 
При этом действие ЭМ лаванды было про-
тивоположным – вызывало увеличение аль-
фа-активности в теменных областях [26]. 
Однако данное исследование проводилось 
в малой группе (12 женщин) без указания 
интервалов между воздействиями и рандо-
мизации порядка воздействий, без оценки 
изменений работоспособности и психоме-
трических показателей.

Гендерные особенности влияний ЭМ
Исследование влияния ароматических ма-

сел на психофизиологические характеристики 
женщин 23–60 лет (n = 23) показало следующие 
результаты. ЭМ лаванды, розмарина, жасмина, 
тимьяна и мускатного шалфея увеличивали от-
носительную мощность альфа-ритма в правой 
и левой префронтальной коре, масла эвкалипта 
и ромашки – только в правой префронтальной 
коре. На относительную мощность медленной 
бета-активности оказывали влияние масла ла-
ванды, розмарина и розы – после ингаляции 
она повышалась в правой префронтальной коре. 
Масло герани увеличивало данную активность 
как в правой, так и в левой префронтальной 
коре. Соотношение мощностей альфа- и бы-
строго бета-ритма, являющееся показателем 
спокойствия, выросло под воздействием масла 
мускатного шалфея в правой и левой префрон-
тальной коре, под воздействием ЭМ розмарина 
и мяты перечной – только в правой. На часто-
ту пульса ингаляция ЭМ значимого влияния не 
оказала [25]⁠.

У лиц мужского пола не выявлено измене-
ний биоэлектрической активности и физиоло-
гических показателей под влиянием ЭМ лаван-
ды, апельсина. При этом на мужчин апельсин 
оказывал анксиолитическое действие [46]⁠.

Таким образом, анализ литературы пока-
зывает, что более выраженные эффекты ЭМ 

наблюдаются у женщин. Однако данные ре-
зультаты могут быть связаны с тем, что боль-
шинство исследований проводилось на добро-
вольцах женского пола.

Заключение
Исследования подтверждают влияние одо-

рантов на симпатическую и парасимпатиче-
скую нервную систему, а также на нейрофи-
зиологическую активность головного мозга 
[51]. Кроме того, аромакомпозиции могут воз-
действовать на нейроэндокринную систему, 
косвенно влияя на эмоциональное состояние, 
поведение человека и функциональную актив-
ность внутренних органов [52]. Применение 
ароматерапии способствует расширению функ-
циональных возможностей организма через 
влияние на вегетативное обеспечение систем-
ной гемодинамики и оптимизирующее дей-
ствие на региональную гемодинамику [53–55]. 
Стимуляция обонятельного анализатора воз-
действует на биомаркеры стресса, уровни де-
гидроэпиандростерона, эстрадиола, дофамина 
в крови, выраженность окислительного стрес-
са и даже секрецию кожного сала [56]. Однако 
по-прежнему остаются процессы, в отношении 
которых аромаэффекты еще не изучены. 

Сложности оценки эффектов ароматерапии 
связаны как с особенностями функциониро-
вания обонятельного анализатора, так и с от-
сутствием стандартизации при проведении 
исследований. В настоящее время идентифици-
ровано около 300 типов обонятельных рецепто-
ров, что наряду с разнообразием действующих 
на них лигандов затрудняет изучение ольфак-
торной чувствительности [9]. Также в работах 
применяются разные методы ароматерапии и 
разное время воздействия одоранта, что затруд-
няет сравнение полученных результатов. 

Одной из главных проблем изучения эффек-
тов ароматерапии является отсутствие единого 
протокола исследований. Анализ литературы 
показал, что большинство экспериментов на 
людях имеет недостатки: малый объем выбо-
рок, отсутствие рандомизации, преобладание 
в выборках лиц женского пола, недостаточное 
использование объективных физиологических 
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